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Bien préparer son séjour VTT

Car une bonne préparation est souvent synonymedjdarsréussi, voici quelques conseils
pour que votre voyage se passe dans les meilleangktions.

VELO

Afin que votre s€jour ne se transforme pas en slageécanique, il convient d’effectuer une
révision minutieuse de votre vélo avant dans I'emen&ur nos parcours :

>les pneus sont bien gonflés et en bon état

>les cables et la chaine sont en bon état

>les éléments de transmission sont propres etshuilé

>il n'y a pas de fuite au niveau des suspensions

>les roues sont bien serrées

>les freins sont en bon état (usure + fuites é\edlets)

>le jeu de direction a été vérifié

Et n'oubliez pas qu’on repere plus facilement lesmaalies sur un vélo nettoye...

M ATERIEL REPARATION

Pour se mettre a I'abri des soucis mécaniques,xnaut étre prévoyant et avoir toujours sur
soi le matériel de base du vététiste :

>3 chambres a air (anti-crevaisons fortement ctiéssj ou bandes anti-crevaison)

>une pompe

>des démonte-pneus

>un kit de réparation de chambre a air constituaugines et de colle

>un outil multiple

>une petite pince

>un morceau de pneu

>un dérive chaine

En plus de c¢a, vous pouvez vous constituer voterprcaisse a outils que nous transférons
en méme temps que vos bagages. Dans celle-ci vettiem:

>un cable de frein (AV et AR)

>un cable de dérailleur

>un pneu

>une patte de dérailleur

>de I'huile pour la chaine

>un chiffon

EQUIPEMENT

L’habit ne fait pas le moine, et le cuissard moulaa vous transformera pas en champion du
vélo. Toutefois, un minimum d’équipement spécifiqae VTT sera nécessaire pour étre a
I'aise sur ses pédales :

>un casque de VTT (obligatoire !)

>des gants de VTT

>des lunettes

>des chaussures adaptées (pas de semelles lisses)

>un cuissard ou un short

> T-shirt respirant (éviter le coton)
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SAC A DOS JOURNEE

Parce qu'il est désagréable de rouler avec un sks &rop chargé, il sera préférable de bien
réfléchir a la composition du sac pour la journée :

>une poche a eau et/ou une gourde et/ou des sdiohs vélo (3L/jour/personne minimum)
>des vivres de course (barres énergétiques, Feds...)

>le matériel de réparation de base pour votre WDIr Ci-dessus)

>un coupe-vent (impermeéable)

>le pique-nique

>une lampe frontale

>un couteau

>de la creme solaire (+ protection pour les lévres)

>du papier toilette et un briquet

>une pharmacie (voir ci-dessous)

>votre téléphone portable

>une boussole pour les séjours en liberté, un alter(facultatif)

>un porte carte pour les séjours en liberté (& fxe le vélo)

PIQUE-NIQUE

Afin d’éviter la production de déchets inutilestielure du pique-nique, pensez a prendre avec
VOus :

>une boite en plastique hermétique (0.5L) avedaleds marqués sur couvercle et boite+ élastiques
larges.

>des couverts réutilisables (fourchette et coutEapoche)

SAC DE VOYAGE

Vos bagages sont transférés durant la journée et s retrouvez avec plaisir chaque soir
chez I'hébergeur. A condition bien sir de ne pasraublié I'indispensable :

>un sac a viande (pour les séjours en gite)

>des vétements de rechange

>une paire de chaussures légeres pour le soir

>un gros pull ou une veste polaire

>une petite trousse de toilette avec une serviette

PHARMACIE

Sur tous les séjours accompagnés, le moniteur skspllune trousse de premier secours.
Cependant, il est indispensable d’emporter unenpacie personnelle.

Voila une liste du minimum a emporter sur soi :

>du désinfectant

>des bandes de gaze

>du sparadrap

>de la creme de protection pour les fesses

>v0os meédicaments personnels

>des pastilles micropur (désinfectant pour I'eau)

>une couverture de survie

Une trousse a pharmacie plus compléte devra éustitede avec votre médecin.

A VOTRE SERVICE
Toute I'équipe de La Rébenne est a votre dispaspiour la bonne réalisation de votre
voyage, alors n‘hésitez pas a nous contacter : feooiss tout pour que votre séjour soit une
réussite.
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